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Latar Belakang: Contract relax stretching merupakan salah satu teknik dari 
metode Proprioceptive Neuromuscular Facilitation (PNF) yang 
mengkombinasikan kontraksi isometrik dengan stretching pasif yang bertujuan 
untuk mengurangi nyeri, meningkatkan fleksibilitas, dan meningkatkan Range of 
Motion (ROM). 
Tujuan: Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui adanya pengaruh 
pemberian contract relax stretching terhadap pengurangan tingkat nyeri otot 
upper trapezius pada siswa jurusan Teknik Komputer Jaringan (TKJ) di SMK 
Kasatrian Solo.  
Metode: Penelitian ini menggunakan pendekatan Quasi Experimental, teknik 
yang digunakan yaitu pre test and post test with control group design. Jumlah 
sampel dalam penelitian ini sebanyak 28 sampel yang kemudian dibagi menjadi 2 
kelompok, yaitu kelompok eksperimen dengan diberikan contract relax stretching 
dan kelompok kontrol dengan diberikan static stretching penelitian dilakukan 
selama 4 minggu dengan frekuensi latihan setiap hari. Teknik analisa data 
menggunakan Paired Sample t-Test dan Independent Sample t-Test. 
Hasil: Berdasarkan hasil statistik diperoleh nilai p = 0,026 pada kelompok 
eksperimen yang berarti terdapat pengaruh dari contract relax stretching terhadap 
pengurangan nyeri otot upper trapezius. Sedangkan pada kelompok kontrol 
diperoleh nilai p = 0,826 yang artinya tidak terdapat pengaruh antara static 
stretching terhadap pengurangan nyeri otot upper trapezius. Pada uji beda 
pengaruh antara kedua kelompok diperoleh nilai p = 0,000 yang berarti terdapat 
perbedaan pengaruh antara kelompok eksperimen dengan kelompok kontrol. 
Kesimpulan: Pemberian contract relax stretching terbukti memberikan pengaruh 
terhadap pengurangan nyeri otot upper trapezius. 
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Background: Contract relax stretching is one technique of Proprioceptive 
Neuromuscular Facilitation (PNF) method that combines the isometric contraction  
and passive stretching which aims to reduce pain, improve flexibility, and 
improve Range of Motion (ROM). 
Objective: The purpose of this study was to investigate the effects of contract 
relax stretching on reduction upper trapezius muscle pain level for students 
department of Computer Network Engineering (CNE) in Kasatrian Solo 
Vocational High School. 
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Method: This research uses a Quasi Experimental approach , of the technique 
used is the pre test and post test with control group design. The total sample in 
this study as 28 samples were then devided into two groups, namely the 
experiment group was given contract relax stretching and the control group was 
given static stretching. This study carried out for 4 weeks with every day exercise 
frequency. Techniques of analysis data using the Paired Sample t-Test and 
Independent Sample t-Test. 
Result: Based on statistical result obtained by value p = 0,026 in the experiment 
group, which means there is the effects of contract relax stretching on reduction 
upper trapezius muscle pain. While in the control group was obtained value of p = 
0,826, which means there is no effects of static stretching on reduction upper 
trapezius muscle pain. The effects of different test between two group obtained by 
value p = 0,000, which means there is the different effects between the experiment 
group and control group. 
Conclusion: Giving of contract relax stretching evident to give the effects on 
reduction upper trapezius muscle pain. 
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Sekolah Menengah Kejuruan (SMK) merupakan sekolah dimana siswa 
disiapkan untuk memasuki dunia kerja setelah dinyatakan lulus. Undang-
Undang Sistem Pendidikan Nasional (UUSPN) No. 20 tahun 2003 pasal 15 
menyatakan bahwa pendidikan kejuruan adalah pendidikan menengah yang 
mempersiapkan peserta didik terutama untuk bekerja dalam bidang tertentu 
(Wakhinuddin, 2009). Salah satunya skill dalam bidang Teknologi Informasi 
dan Komunikasi (TIK). Dibuktikan dengan adanya jurusan Teknik Komputer 
Jaringan (TKJ) di sekolah jenis ini.  
Berdasarkan studi pendahluan yang telah dilakukan pada siswa 
Jurusan Teknik Komputer Jaringan (TKJ) memiliki jam pelajaran praktik 
selama 3-6 jam dalam setiap harinya. Hal tersebut dilakukan dalam posisi 
duduk menghadap ke layar komputer dengan kepala lebih condong ke depan 
atau mendekat ke layar komputer, serta kedua tangan menumpu di atas meja 
yang juga aktif mengetik keyboard dan menggeser mouse. Posisi demikian 
terjadi secara berulang-ulang sehingga menimbulkan beban pada otot upper 
trapezius. Brandt et al. (2014) menyatakan pada responden pekerja kantor 
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yang bekerja menggunakan komputer didapati 73% pekerja mengalami nyeri 
tekan pada otot upper trapezius. 
Nyeri pada otot upper trapezius atau pada daerah leher sampai pundak 
ini timbul karena kerja otot yang berlebihan, aktivitas sehari-hari yang terus 
menerus dan sering menggunakan kerja otot upper trapezius, sehingga otot 
menjadi tegang, spasme, tightness dan stiffness. Otot yang tegang terus-
menerus akan membuat mikrosirkulasi menurun, sehingga terjadi iskemik 
dalam jaringan. Pada serabut otot menjadi ikatan tali yang abnormal 
membentuk taut band dan mencetuskan adanya nyeri, karena merangsang 
hipersensitivitas (Makmuriyah & Sugijanto, 2013). 
Contract relax stretching merupakan kombinasi dari tipe stretching 
isometrik dengan stretching pasif. Dikatakan demikian karena teknik contract 
relax stretching yang dilakukan adalah memberikan kontraksi isometrik pada 
otot yang memendek dan dilanjutkan dengan rileksasi dan stretching pada 
otot tersebut (Pratama, 2013). Penggunaan contract relax stretching dapat 




Ergonomi kerja yang buruk yang terjadi berulang-ulang dalam waktu 
yang lama akan  menimbulkan stress mekanik yang berkepanjangan, misalnya 
yang terjadi pada seorang resepsionis yang harus mengangkat gagang telepon 
sepanjang hari, seorang pelajar yang menatap ke depan untuk beberapa jam 
setiap hari selama belajar, seorang mahasiswa yang mengetik di depan 
komputer dengan meja yang rendah dalam waktu yang lama, atau pekerja 
mekanik yang secara konstan mengangkat beban yang berat meningkatkan 
stress dan  strain  yang  berulang pada otot upper trapezius (Sugijanto & 
Bimantoro, 2008). 
Nyeri terjadi bila ada stimulus yang memenuhi syarat yang dimediasi 
atau difasilitasi oleh bahan kimiawi tertentu seperti leukotrin, prostaglandin, 
interleukin dan tromboksan  sehingga menimbulkan impuls nyeri atau impuls 
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nosiseptif di nosiseptor yang dikenal sebagai proses transduksi yang kemudian 
ditransmisikan ke arah sentral melalui tanduk belakang medulla spinalis, 
batang otak, mesensefalon, korteks serebri dan korteks asosiasinya  untuk 
kemudian disadari baik  mengenai sifat,  lokasi maupun  berat ringannya. 
Proses fisiologik nyeri terdapat empat proses, yaitu: transduksi, transmisi, 
modulasi dan persepsi (Kuntono, 2007). 
Contract relax stretching merupakan salah satu teknik peregangan  
proprioceptive neuromuscular fascilitation (PNF) yang melibatkan kontraksi 
isometrik dari otot yang mengalami spasme/ketegangan yang diikuti fase 
relaksasi kemudian diberikan stretching secara pasif dari otot yang mengalami 
ketegangan tersebut. Penempatan pasif dengan membatasi otot ke posisi 
peregangan diikuti oleh pembatasan kontraksi isometrik otot (Budiono, 2016). 
 
2. METODOLOGI PENELITIAN 
Jenis penelitian ini adalah merupakan jenis penelitian quasi experimental. 
Penelitian ini menggunakan teknik pre and post test with control group design. 
Jumlah keseluruhan sampel sebanyak 28 sampel yang kemudian dibagi 
menjadi 2 kelompok yaitu kelomok eksperimen dan kelompok kontrol, dimana 
masing-masing kelompok terdiri dari 14 sampel. Kelompok eksperimen 
diberikan latihan contract relax stretching dan kelompok kontrol diberikan 
latihan static stretching. Kedua latihan tersebut dilakukan selama 4 minggu 
dengan frekuensi latihan setiap hari. 
 
3. HASIL DAN PEMBAHASAN 
3.1 Karakteristik Responden Berdasarkan Usia 







Jumlah % Jumlah % Jumlah % 
16 Tahun 2 14,3 2 14,3 4 14,3 
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17 Tahun 9 64,3 8 57,1 17 60,7 
18 Tahun 3 21,4 4 28,6 7 25 
Total 14 100 14 100 28 100 
    Sumber: Hasil Olah Data, 2017 
Berdasarkan tabel 4.1 dapat diketahui bahwa sampel penelitian ini 
pada kelompok eksperimen sampel usia 16 tahun terdapat sebanyak 2 
sampel (14,3 %), usia 17 tahun sebanyak 9 sampel (64,3 %), dan usia 18 
tahun sebanyak 3 sampel (21,4 %). Sedangkan pada kelompok kontrol usia 
16 tahun terdapat sebanyak 2 sampel (14,3 %), usia 17 tahun sebanyak 8 
sampel (57,1 %), dan pada usia 18 tahun terdapat sebanyak 4 sampel (28,6 
%). Hasil data tersebut menunjukkan bahwa usia sampel yang paling banyak 
mengalami nyeri tekan otot upper trapezius yaitu pada usia 17 tahun yang 
terdapat sebanyak 17 sampel (60,7 %) dari total sampel kedua kelompok 
sebanyak 28 sampel. Sedangkan pada usia 16 tahun diperoleh total sampel 
sebanyak 4 sampel (14,3 %) dan pada usia 18 tahun dengan total sampel 
sebanyak 7 sampel (25 %). 
3.2 Karakteristik Responden Berdasarkan Jenis Kelamin 








Jumlah % Jumlah % Jumlah % 
Laki-laki 11 78,6 12 85,7 23 82,1 
Perempuan 3 21,4 2 14,3 5 17,9 
Total 14 100 14 100 28 100 
    Sumber: Hasil Olah Data, 2017 
Berdasarkan tabel di atas diperoleh data frekuensi jenis kelamin pada 
sampel kelompok eksperimen paling banyak yaitu jenis kelamin laki-laki 
sebanyak 11 sampel (78,6 %), dan jenis kelamin perempuan sebanyak 3 
sampel (21,4 %). Sedangkan pada kelompok kontrol jenis kelamin laki-laki 
diperoleh data sebanyak 12 sampel (85,7 %), dan jenis kelamin perempuan 
sebanyak 2 sampel (14,3 %). Hasil data menunjukkan bahwa sampel 
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penelitian yang paling banyak adalah jenis kelamin laki-laki, dengan total 
sampel sebanyak 23 sampel (82,1 %), sedangkan jenis kelamin perempuan 
dengan total sampel sebanyak 5 sampel (17,9 %). 
3.3 Perbedaan Laju Perkembangan Hasil pada Kelompok Eksperimen 
dan Kelompok Kontrol 
Diagram gambar 4.1 menunjukkan perkembangan setiap sampel 
pada kelompok eksperimen berdasarkan nilai pre test dan post test. Pada 
kelompok ini didapati perolehan hasil terjadi penurunan nilai nyeri otot 
upper trapezius sebanyak 9 sampel dan terdapat 5 sampel yang mengalami 
peningkatan nilai nyeri dengan jumlah keseluruhan 14 sampel. 
 
Gambar 4.1. Distribusi subjek kelompok eksperimen 
Sedangkan perkembangan yang ditunjukkan oleh kelompok kontrol 
adalah sebagai berikut : 
 
Gambar 4.2. Distribusi subjek kelompok kontrol 
Pada diagram gambar 4.2 perkembangan setiap sampel pada 
kelompok kontrol antara lain terdapat peningkatan nyeri pada otot upper 























peningkatan nilai nyeri dan 5 sampel mengalami penurunan nilai nyeri pada 
otot upper trapezius. 
3.4 Analisa Data 
3.4.1 Uji Normalitas Data 


















Eksperimen 14 3,88 3,42 0,73 0,154 0,815 0,655 
Normal 
Kontrol 14 4,08 4,06 0,30 0.762 0,428 0,182 
Sumber: Hasil Olah Data, 2017 
Berdasarkan tabel di atas diperoleh hasil dari keseluruhan 
data menunjukkan nilai probabilitas p > 0,05, sehingga dapat 
disimpulkan bahwa data berdistribusi normal. 
3.4.2 Uji Hipotesis Pengaruh pada Kelompok Eksperimen 
Tabel 4.5. Uji hipotesis pengaruh pada kelompok eksperimen 
Kelompok 












Eksperimen 14 3,88 3,42 0,73 0,026 
H0 
ditolak 
                     Sumber: Hasil Olah Data, 2017  
Berdasarkan uji pengaruh dengan Paired Sample t-test pada 
kelompok eksperimen didapatkan hasil nilai p = 0,026 yang artinya 
yaitu terdapat perbedaan nilai kelompok eksperimen pada sampel 
antara pre test (sebelum) dan post test (sesudah) diberikan latihan 




3.4.3 Uji Hipotesis Pengaruh pada Kelompok Kontrol 
   Tabel 4.6. Uji hipotesis pengaruh pada kelompok kontrol 
Kelompok 

















Sumber: Hasil Olah Data, 2017 
Berdasarkan hasil dari uji pengaruh yang telah dilakukan 
pada kelompok kontrol diperoleh nilai p = 0,826, dengan begitu 
dapat diartikan tidak terdapat perbedaan nilai kelompok kontrol pada 
sampel antara pre test (sebelum) dan post test (sesudah) diberikan 
latihan static stretching. 
3.4.4 Uji Hipotesis Beda Pengaruh Kelompok Eksperimen dan 
Kelompok Kontrol 
Tabel 4.7. Uji hipotesis beda pengaruh kelompok eksperimen 






0,000 H0 ditolak 
Kontrol 0,30 
Sumber: Hasil Olah Data, 2017 
Berdasarkan tabel 4.7 hasil uji hipotesis beda pengaruh antara 
pemberian latihan contract relax stretching dengan pemberian static 
stretching diperoleh nilai p = 0,000 (p < 0,05), sehingga dari hasil 
tersebut dapat disimpulkan bahwa adanya perbedaan pengaruh 
pemberian contract relax stretching terhadap pengurangan tingkat 
nyeri otot upper trapezius pada siswa jurusan Teknik Komputer 





Berdasarkan penelitian di Inggris, Skotlandia, dan Wales pada 
12.907 responden dengan rentang usia 16-64 tahun menunjukkan bahwa 
orang yang bekerja dengan lengan atas dan bahu lebih dari satu jam per 
hari mengalami nyeri pada bagian leher (Palmer et al., 2001). Selain itu 
Sumintarsih (2006) menyatakan seiring dengan bertambahnya usia, fungsi 
dari organ-organ tubuh akan mengalami penurunan. Pada jenis kelamin 
laki-laki lebih besar mengalami keluhan kesehatan akibat penggunaan 
laptop/komputer dibandingkan perempuan dengan persentase 56,9 % 
(Puspitasari, 2012). 
Contract relax stretching diberikan dengan posisi pasien duduk di 
kursi menghadap lurus ke depan dengan mengusahakan postur tubuh untuk 
tetap tegak. Stretching ini dilakukan dengan sampel mengontraksikan otot 
melawan tahanan terapis selama 6 detik ke arah lateral disertai dengan 
inspirasi, kemudian rileks dengan disertai ekspirasi, dilanjutkan stretching 
selama 9 detik. Stretching dilakukan ke arah lateral secara berlawanan. 
Latihan ini dilakukan selama 4 minggu dengan frekuensi latihan setiap 
hari. Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh Feland & Marin (2004) 
menyatakan bahwa intensitas submaksimal selama kontraksi pada contract 
relax stretching  digunakan karena dalam penelitian sebelumnya pada 
teknik proprioceptive neuromuscular facilitation stretching 
menyampaikan bahwa intensitas kontraksi yang tinggi dapat menyebabkan 
terjadinya kerusakan pada otot. Sehingga disarankan untuk melakukan 
kontraksi dengan intensitas submaksimal (60-65 %) selama latihan 
contract relax stretching yang terbukti bermanfaat meningkatkan 
fleksibilitas pada otot.  
Contract relax stretching mampu mengaktivasi golgi tendon organ 
(GTO) yang peka terhadap respon overstretch (Healy & Zinkel, 2011). 
Aktivasi dari golgi tendon organ akan menstimulasi impuls afferent 
menuju spinal cord, selanjutnya pada spinal cord impuls afferent akan 
bertemu dengan inhibitor motor neuron. Hal ini menyebabkan terhentinya 
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impuls efferent dalam menimbulkan kontraksi sehingga terjadi penurunan 
tonus secara signifikan dan tiba-tiba (Chaitow, 2001). Setelah mengalami 
kontraksi isometrik secara maksimal yang kemudian diikuti dengan 
relaksasi dan ekspirasi maksimal mampu mempercepat pelemasan otot 
dan pengurangan adhesi pada jaringan yang mengalami tightness. 
Kontraksi otot yang kuat akan mempermudah mekanisme pumping action 
sehingga proses metabolisme dan sirkulasi lokal dapat berlangsung 
dengan baik oleh karena vasodilatasi dan relaksasi, dengan demikian 
pengangkutan sisa-sisa metabolisme dan asetabolik yang diproduksi 
melalui proses inflamasi dapat berjalan dengan lancar sehingga rasa nyeri 
dapat berkurang (Hardjono & Ervina, 2005). Sedangkan pada kelompok 
kontrol diberikan latihan static stretching, dimana latihan ini merupakan 
latihan stretching yang dilakukan secara mandiri tanpa adanya bantuan 
dari orang lain serta dapat dilakukan dalam posisi berdiri atau duduk 
bahkan dengan tidur terlentang maupun tengkurap (Widyawati, 2013).  
Berdasarkan hasil penelitian ini contract relax stretching dinilai 
lebih efektif dalam mengurangi nyeri pada otot upper trapezius daripada 
static stretching. Hal ini juga diungkapkan oleh Morcelli et al. (2013) 
bahwa terdapat perbedaan antara ballistic stretching, contract relax 
stretching, dan static stretching dengan signifikansi antara ballistic dan 
contract relax stretching relatif sama sehingga lebih efektif dalam 
pengurangan nyeri dan lebih baik daripada static stretching dalam 
meningkatkan fleksibilitas otot 
 
4. PENUTUP 
Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan, peneliti memperoleh 
kesimpulan berupa ada pengaruh pemberian contract relax stretching 
terhadap pengurangan tingkat nyeri otot upper trapezius pada siswa jurusan 
Teknik Komputer Jaringan (TKJ) di SMK Kasatrian Solo. Saran bagi 
penelitian selanjutnya adalah diharapkan peneliti menambahkan jumlah 
responden dan lebih memperhatikan variabel penunjang disertai dengan teori 
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yang lebih dalam, serta diharapkan peneliti memberikan edukasi kepada 
responden berupa koreksi posisi duduk dan neck exercise. 
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